Тематичний план практичних занять з дисципліни

 «Рекреація у фізичній культурі та спорті» 

на 2019-2020 н.р.

	Змістовий модуль №1 «РЕКРЕАЦІЯ У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ  РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ»

	1.
	Методи визначення рухової активності людини
	1. Методи визначення мотивів та інтересів людей до різних видів рухової активності. 

2. Моніторинг ЧСС. 
3. Методика визначення рухової активності.
4. Методика хронометражу.
Література
1. Бар-Ор О. Двигательная активность и здоровье детей. – К.: Олимпийская литература, 2009.

2. Круцевич Т.Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю.Круцевич, Г.В,Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. – 248 с.
	4 год.

	2.
	Стиль життя і здоров’я людини
	1. Визначення поняття «Здоров’я».

2. Показники здоров’я.
3. Стиль життя сучасної людини.

4. Чинники, які впливають на тривалість життя.

Література

1. Бар-Ор О. Двигательная активность и здоровье детей. – К.: олимпийская литература, 2009.

2. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010..- 234с.

3. Круцевич Т.Ю. Наукові основи фізичного виховання: лекція для студентів і аспірантів. – К.: Знання України, 2001. – 23 с.
	2 год.

	3.
	Теорія мотивації до занять фізичними вправами. Теорія функціональних резервів та адаптації до фізичних навантажень
	1. Теорія мотивації.  Види мотивів.

2. Теорія адаптації до фізичних навантажень. Види адаптації.

3. Теорія функціональних резервів. Енергетичне правило І.Аршавського.

Література

1. Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. Медицинская валеология. / Г.Л.Апанасенко, Л.А.Попова. – К.: Здоровье, 1998. – 248 с.

2.  Апанасенко Г.Л. Эволюция биоенергетики и здоровье человека. – СПб.: Петрополис, 1992. – 124 с.

3.  Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. - 234с.

4.  Круцевич Т.Ю. Наукові основи фізичного виховання: лекція для студентів і аспірантів. – К.: Знання України, 2001. – 23 с.
	2 год.

	ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ №2. «РЕКРЕАЦІЯ У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ І СПОРТІ»
	

	4
	Показання та протипоказання до занять оздоровчою фізичною культурою
	1. Показання до занять рекреаційно-оздоровчою руховою активністю.

2. Протипоказання до занять оздоровчою фізично культурою.

3. Обсяг, кратність та тривалість занять оздоровчими вправами.

4. Контроль фізичного стану ід час занять рекреаційно-оздоровчими фізичними вправами.
Література

1. Бар-Ор О. Двигательная активность и здоровье детей. / О.Бар-Ор. – К.: Олимпийская литература, 2009.
2. Иващенко Л.Я. Программирование занятий оздоровительным фитнесом. – К.: Науковий світ, 2008. – 198 с.

3. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. - 234с.
	2 год.

	5.
	Дозування навантаження під час оздоровчих занять
	1. Дозування фізичних навантажень за відносною потужністю.
2. Дозування фізичного навантаження за частотою серцевих скорочень

3. За кількістю повторень фізичної вправи.

4. Дозування фізичних навантажень з суб’єктивними відчуттями.

5. Дозування фізичних навантажень з аобсягом та кратністю занять.

Література

1. Круцевич Т.Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю.Круцевич, Г.В,Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. – 248 с.

2. Иващенко Л.Я., Круцевич Т.Ю. Методика физкультурно-оздоровительных занятий. / Л.Я.Иващенко, Т.Ю.Круцевич. – К.: УГУФВС, 1994. – 126 с.

3. Круцевич Т.Ю. Контроль у фізичному вихованні дітей, підлітків та юнаків. / Т.Ю.Круцевич, М.І.Воробйов. – К.: Олімпійська література, 2005. – 196 с.
	2 год.

	6.
	Фізкультурно-рекреаційні заняття з дітьми дошкільного і шкільного віку
	1. Фізкультурно-рекреаційні заняття з дітьми дошкільного віку.

2. Фізкультурно-рекреаційні заняття з дітьми шкільного віку.

3. Основні форми проведення фізкультурних занять.

4. Методика проведення рекреаційних ігор. 

1. Література

2. Круцевич Т.Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю.Круцевич, Г.В,Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. – 248 с.

3. Фізичне виховання молодших школярів: монографія / Н.В.Москаленко. – Дніпропетровськ: Інновація, 2008. – 252 с. 

4. Цьось А.В. Фізичне виховання в календарній обрядовості українців: навч. посібник. – Луцьк: Надстир’я, 2000. – 376 с.
	2 год

	7.
	Фізична рекреація осіб зрілого  та літнього віку
	1. Оздоровча ходьба.
2. Оздоровчий біг.

3. Дозування навантажень при ходьбі та бігу.

4. Їзда на велосипеді, вправи на велотренажері.

5. Зимові види  фізичних вправ.

Література

1. Круцевич Т.Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю.Круцевич, Г.В,Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. – 248 с.

2. Іващенко Л.Я. Фізичне виховання дорослого населення / Л.Я.Іващенко, О.Л.Благій // Теорія та методика фізичного виховання; за ред. Т.Ю.Круцевич. – К.: Олімпійська література, 2008. – Т2. – С.190-238.
	2 год.


Критерії оцінювання практичних умінь та навичок студентів при вивченні дисципліни  «Рекреація у фізичній культурі і спорті»

	Відмінно

(А)
	Студент вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення практичних занять, що стосується нових технологій дослідження впливу фізичних вправ на організм людини з ціллю її оздоровлення. Вільно володіє методиками проведення експериментальних досліджень фізіологічних функцій під час виконання реальних фізичних навантажень, дослідження фізичного стану, здійснення контролю за ним тощо. На основі власних досліджень та досліджень своїх колег здатний формувати висновки роботи. Може творчо підходити до вирішення ситуативних задач оздоровчої тематики.

	Добре

(В)
	Студент вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення практичних занять, що стосується нових технологій дослідження впливу фізичних вправ на організм людини з ціллю її оздоровлення, але у своїх відповідях  може допустити неточності, зустрічаються незначні помилки під час проведення практичних занять. 

	Добре

(С)
	Студент вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення практичних  занять, що стосується нових технологій дослідження впливу фізичних вправ на організм людини з ціллю її оздоровлення, але у своїх відповідях може допустити неточності, зустрічаються помилки під час проведення практичних занять. При розв’язуванні ситуативних задач зустрічаються певні неточності. Техніка виконання практичних завдань має незначні неточності.

	Задовільно

(D)
	Студент здатний правильно пояснити хід практичних занять з визначення функцій організму під час фізичних навантажень, але зустрічаються неточності у практичному виконанні цих завдань. За допомогою викладача може проаналізувати свої помилки і виправляти їх.

	Задовільно

(Е)
	Студент має початковий рівень знань, що заважає йому розуміти в достатній мірі особливості досліджень впливу фізичних вправ на організм людини з ціллю її оздоровлення під час  практичних занять. Допускає значні помилки при вирішенні ситуативних задач, слабко орієнтується в ході практичних занять. 

	Незадовільно

(FX)
	Студент мало усвідомлює мету навчально-пізнавальної діяльності; слабко орієнтується в поняттях, визначеннях; слабко орієнтується у ході проведення практичних занять, має слабкі практичні вміння з дослідження функцій організму під час фізичного навантаження. 

	Hезадовільно
(F)
	Студент зовсім не володіє необхідними уміннями, навичками проведення медико-біологічних обстежень, виконати елементарне завдання, не володіє необхідними термінами, не орієнтується в ході практичних занять, в приладах і посібниках.


